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上个班一年四季颈肩腰背反复痛？

你或许已中招
肌筋膜炎

筋膜是啥？肌筋膜炎是啥症状？

所谓筋膜，其实就是包围着内脏、关节、
肌肉的一种结缔组织，在人体各组织器官间
广泛分布，有一定的张力和弹力。平时买肉
时，有些瘦肉上刚好有一层白色的、有柔韧
性的薄膜，这就是筋膜。与此相似，人体中
也有这样的组织，称之为筋膜。

肌筋膜炎是指肌肉和筋膜的无菌性炎
症反应，因好发于腰背部，又称腰背肌损伤、
腰背部纤维炎、腰背筋膜疼痛症候群等。当
机体受到风寒侵袭、疲劳、外伤或睡眠姿势
不当等外界不良因素刺激时，可以诱发肌肉
筋膜炎的急性发作；若在急性期没有得到彻
底的治疗而转入慢性，或是患者受到反复的
劳损、风寒等不良刺激，可能反复出现持续
或者间断的慢性肌肉疼痛、酸软无力等
症状。

久坐久站
成诱发肌筋膜炎重要因素

肩颈腰部的肌肉、韧带、关节囊的急性
或慢性损伤、劳损等是肌筋膜炎的基本病
因，其中以慢性劳损最多见。肌肉、筋膜受
损后发生纤维化改变，使软组织处于高张力
状态，从而出现微小的撕裂性损伤，最后又
使纤维样组织增多、收缩，挤压局部的毛细
血管和末稍神经导致疼痛。

潮湿、寒冷的气候环境是肌筋膜炎另一
重要发病因素。湿冷可使肌肉血管收缩、缺
血、水肿，进而引起局部纤维浆液渗出，最终
形成纤维织炎。慢性感染、精神抑郁、睡眠
障碍、甲状腺功能低下以及高尿酸血症等疾
病也经常并发肌筋膜炎。

常见诱发因素如下：

⒈外伤史 部分患者有程度不等的外
伤史。肌肉、筋膜受损伤后，未及时治疗或
治疗不彻底，留下隐患，迁延日久而致病。

⒉久坐久站 不少患者虽没有明显急
性外伤史，但因久坐久站、少活动；或因工作
姿势不良，长期处于单一的特定姿势；或因
工作紧张，持续性负重，过度劳累等，迁延日
久而致病。

⒊感受风寒湿邪 经络阻滞、气血运行
不畅影响肌肉筋膜的营养和代谢，迁延日久
而致病。

⒋抵抗力低下或者发育畸形 患者体
弱，免疫功能不强；或是腰骶椎先天变异（畸
形）；或是脊柱退行性疾病（骨质增生）诱发。

肌筋膜炎临床常表现为3种“痛”

肌筋膜炎的主要症状为局部肌肉疼痛
及牵涉痛、肌肉紧张、活动受限，晨起或受凉
时加重，活动或热敷后缓解，部分患者可触
及痛性硬结或肌索。

⒈固定压痛点 肌腱的附着点或肌腹
上有固定疼痛区和压痛点。压痛点位置常
固定在肌肉的起止点附近或两组不同方向
的肌肉交接处，压痛点深部可触及痛性硬结
或痛性肌索。

⒉局部肌肉痛 慢性持续性酸胀痛或
钝痛，疼痛呈紧束感或重物压迫感，最常见
于腰、背、颈、肩部疼痛，骶、臀、腿、膝、足底、
肘或腕等也均可发生。

⒊缺血性疼痛 局部受凉或全身疲劳、
天气变冷会诱发疼痛，深夜睡眠中会痛醒、
晨起僵硬疼痛，活动后减轻但常在长时间工
作后或傍晚时加重，当长时间不活动或活动
过度甚至情绪不佳时也可疼痛加重。增加
肌肉血流的治疗可使疼痛减轻。

这4类肌筋膜炎你中招没有？

按肌筋膜炎发生部位的不同，可将其分
类为腰背肌筋膜炎、臀肌筋膜炎、肩背肌筋
膜炎、颈后肌筋膜炎、跖筋膜炎。

⒈腰背肌筋膜炎 急性期腰部疼痛剧
烈，有烧灼感，腰部活动时症状加重，局部压
痛显著，有时体温升高，血液检查可见白细
胞增多。急性发作后少数患者症状完全消
退，多数会遗留疼痛，或相隔数月、数年再次
发作。慢性者表现为腰部酸痛、肌肉僵硬、
有沉重感。晨起或天气变化及受凉后症状
加重，稍加活动可缓解，劳累后又加重。腰
部压痛广泛，腰功能活动可正常，但活动时
酸痛明显。

⒉臀肌筋膜炎 臀部酸痛不适，肌肉僵
硬板滞，有重压感，有时皮下可触及痛性硬
结或痛性肌索。晨起或天气变化及受凉后
症状加重，活动后则疼痛减轻，常反复发作。
急性发作时，局部肌肉紧张、痉挛，活动
受限。

⒊肩背肌筋膜炎 颈、肩和背部疼痛、
僵硬，有沉重感、活动不灵、肩臂酸胀及麻木
等症状。阴雨、潮湿、风寒、劳累、扭伤等可
使症状加重。患者肌肉僵硬，触摸时感到酸
痛或有索状物，按摩患处可缓解不适或减轻
症状。生活中常说的“落枕”，就与颈肩肌筋
膜炎有关。

⒋颈后肌筋膜炎 长时间保持一种姿
势工作，尤其是长期伏案、低头工作的工种，
易患此病。一般仅限于颈后部不适。

如何预防肌筋膜炎？

⒈在生活中做好安全防护，避免外伤；
平时一定要注意避免受伤，日常行走尽量不
穿高跟鞋，跑步、爬山等穿合适的运动鞋，还
要注意运动姿势正确，减少受伤几率。如果
不小心受伤，建议及时就医。

⒉注意气候变化，重视保暖，防止寒湿
侵袭；控制体重，减轻腰部负重。

⒊床垫选不软不硬的，既有足够支撑，
又能符合人体生理曲线。

⒋工作台面高低要合适，长期伏案工作
者，建议加高电脑显示器，尽量平视或轻微
仰视屏幕，或者将座椅适当降低。

⒌常言道“筋长一寸，寿延十年”，因此
很多人习惯每天拉伸，但过度牵拉筋膜，一
旦造成纤维束撕裂或松弛，不仅容易引发筋
膜炎，筋、肉、骨之间的稳定性也会变差，容
易引起骨关节病。

⒍不要长时间保持同一姿势，注意劳逸
结合，每一小时建议起来走动一下，舒展一
下筋骨。 据《武汉晚报》

颈颈椎椎腰腰肩肩疼疼痛痛，，
““盲盲人人按按摩摩””来来一一波波？？
医医生生提提醒醒：：科科学学区区分分疼疼痛痛原原因因
治治疗疗选选择择要要慎慎重重

不良坐姿，伏案工作，低头看
手机……如今，颈椎病成为高发
病、常见病，无论是学生党、上班族
还是中老年人，似乎都逃脱不了颈
肩腰腿疼痛的折磨。发作起来，用
力捶几下脖子；实在受不了就去盲
人按摩、泰式按摩一番，以求稍事
放松。

其实，针对颈椎病的手法按摩
不是随便就能做的，有时候盲目按
摩会使病情加重。“因为颈椎病分
为很多类型，患者自己很难分辨，
更为重要的是，有些颈肩部的疼
痛，未必是颈椎病，而可能是其他
疾病的牵涉痛。”浙大二院康复科
杨益昌主治医师提醒。

退休老师颈椎疼
医生却建议治疗胆结石

今年56岁的周女士（化名）是
一名初中老师，退休后也没闲着，
除了辅导自己孙辈的功课外，还兼
顾几个邻居家的孩子，每天都很充
实。但是，由于常年伏案久坐以及
长时间站立等原因，周女士落下了
严重的颈椎病，腰酸背痛也是常有
的事。

每次感觉疼痛时，她就站起来
活动下，捶捶后背或者休息几天，
症状可以稍微缓解。可最近一段
时间，周女士感觉后背疼痛的症状
时常发生，尤其是右侧肩背部。即
使静坐休息时还是无法缓解，也找
不到一个舒服的姿势，贴了止痛膏
药症状也不见减轻。

“或许专业的按摩推拿，能够
大大缓解自己的不适症状。”疼痛
不能缓解的周女士经人推荐，来到
浙大二院康复科就诊。

杨益昌医师接诊后了解到，周
女士的颈椎病是老毛病，但她诉说
右侧肩背部疼痛近期频繁发作，即
便休息几天都不能有效缓解症状，
那这种情况就可能与肌肉劳损或
颈椎病无关，也许是体内的器官出
现了问题。“可能是胆囊疾病引发
的，建议做相关的检查。”

随后，周女士在医院做了腹部
彩超，发现她有胆囊结石。医生解
释，部分胆囊结石患者不一定表现
为腹痛，而表现为右侧肩背部疼
痛。此外，临床上很多胆囊炎患者
会有右上腹的绞痛感，同时，随着
胆囊渗出液增多、胆囊增大，逐渐
牵涉到附近的神经时，疼痛就会向
患者的右肩胛骨部或右侧背部
放射。

科学区分颈椎疼痛原因
手法按摩要慎重

杨益昌介绍，临床中经常会碰

到这类患者，因为颈腰椎疼
痛而来做理疗、按摩，但有些患
者疼痛根源并不在颈腰椎的退变。

“内脏病变引起的疼痛有时很
难定位准确，会表现为牵涉痛或者
放射痛，疼痛投射到体表的部位并
不一定是病变的部位。”他说，一般
静息状态下，右肩背持续疼痛，找
不到舒适的姿势，那就要提高警惕
了，可能是肝胆疾病甚至是癌症作
祟。如果左侧肩背有静息痛，那么
就要警惕是心脏出了问题。而颈
椎病导致的疼痛往往在转颈等姿
势改变时疼痛加重，而静卧休息则
疼痛可缓解。

有这些情况，要及时到医院进
行化验及影像学检查等，以便明确
病因，才能给予针对性的治疗。

“不仅如此，即便疼痛是由颈
椎病导致，部分患者进行手法按摩
时也要慎重。”杨益昌医师介绍，颈
椎病是指颈椎椎间盘退行性改变
及其继发的相邻结构病理改变累
及周围组织结构（神经、血管等），
并出现与影像学改变相应的临床
表现的疾病。

根据不同组织结构受累而出
现的不同临床表现，可将颈椎病分
为颈型颈椎病、神经根型颈椎病、
脊髓型颈椎病和其他型颈椎病。
一般情况下，颈椎病的治疗方法分
手术治疗和保守治疗两种。保守
治疗常见的是颈背部肌肉功能锻
炼、药物的内服或外贴、颈椎牵引、
针灸理疗、手法按摩等。其中，手
法按摩最为大众接受。

但是，颈部是大脑与四肢躯干
连接的唯一通道，里边有非常重要
的组织结构，肩负着“上传下达”的
重任，倘若胡乱折腾就会“上下失
去联络”，严重的会导致瘫痪。故
若要做手法治疗，建议到有专业资
质的医疗机构进行。

杨益昌表示，手法按摩不只是
按摩肌肉使之松弛，还包括了关节
复位等“重手法”，因此要慎重。在
接受手法按摩前，建议先做CT、
MRI等相关检查，搞清楚颈椎病的
类型。在颈椎病的类型中，颈型、
部分神经根型颈椎病，手法按摩能
有一定的效果，是适应证范围；但
脊髓型颈椎病就不建议用手法
按摩。

“正常来说，理疗、针灸、拔罐
等方式的副作用都很小，相对安
全，而手法按摩等最好到医院明确
检查后再进行，由有专业资质的医
生来操作。”杨益昌医师建议，颈椎
病患者在做手法按摩时，动作要尽
量轻柔，操作要谨慎，避免增加损
伤，给颈椎造成不必要的负担。此
外，改变不良的生活工作方式，合
理锻炼，才能真正摆脱反复颈肩痛
的困扰。 据《每日商报》

一年四季总是感到腰酸背痛？长时间走路就脚掌痛？当代上班族常常
有这种困惑，明明也没怎么运动，身体咋就这么脆弱？难道真的是变老了？
其实并不是身体在衰老，有可能是肌筋膜炎找上了你。肌筋膜炎好发于腰背
肩颈腿，白领一族、运动达人、程序员等，皆是易发人群。


